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柯 老 大 帮 有 你 搞定 ! 
AN 


e” E SE 
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NARBEN, TAAR IO RNA, ELIGEN 
味 。 由 黑豆 酿造 而 成 的 酱油 ， 其 口感 甘 香 微 甜 ， 豆 香味 也 更 厚重 。 


SUE 


SAMA, ERP ee APRA Ton, VRC, AADA < 半 
EA NARRAR, EUA > SEA, EA 
HASSAN o HER SRT DAS), THRE SR, 例 如 新鮮 
RMERRE, HERRERÍA ° 


本 菜谱 中 使 用 的 酱油 、 效 油 襄 均 来 目 金兰 食品 。 金 兰 创立 距 今 已 逾 70 
年 ， 金 兰 的 发 展 轨迹 是 一 部 浓缩 的 当代 酱油 醒 造 史 。 其 瘤 油 和 酱油 高 
中 添加 了 美国 硬 红 麦 ， 在 发 酵 过程 中 增添 了 浓厚 的 麦 香味 。 


BRK 


BRO SOPRA, ze AACSB EA, AKKERS, 加 上 
米 曲 , YASUE ARA MASA AO, 悦 干 料理 酒 的 一 衝 o 
味 啉 的 甜 味 虽 不 像 砂糖 般 深 郁 ， 却 有 砂糖 无 法 絮 美 的 甘 械 和 鲜美 ， 能 
a ee AN EDEN 
调味 料 。 


通常 毫 调 时 加 酒 能 使 食材 变 软 ， 但 味 啉 却 具有 紧缩 蛋白 质 的 效果 。 豪 
调 时 加 入 味 啉 还 能 增添 光 洋 ， 使 食材 圣 现 更 诱 人 的 色 洋 。 


EEE 


马 酷 ， 义 名 水 春 老 醋 或 福建 红 精 醋 ， 是 福建 省 传统 调味 佳品 。 福 建 永 
春 与 山西 清 徐 、 江 苏 镇 江 、 四 川剧 中 并 称 “ 中 国 四 大 名 酷 * 产 地 。 经 过 
HLAD ERA AR, BER, HER, RIMA, R 
Fri, HERO, EREE, HARDA, ERA RA VAR © 
IRSA, BY DAFA BT BSS > 


清酒 


说 到 清 酒 ， 人 们 都 不 陌生 ， 它 是 日 本 最 具 代 表 性 的 酒 类 之 一 ， 以 大 米 
与 天 然 矿 泉水 酿 制 而 成 ， 清 亮 透 明 ， 芳 香 宜 人 ， 口 味 酵 正 ， 绵 柔 爽 
口 ， 酒 精 含量 通常 在 15%~18%， 伟 多 种 氨基 酸 、 维 生 素 ， 是 营养 丰富 
的 饮料 酒 。 清 酒 被 日 本 人 誉 为 “不 可 思议 的 液体 ”， 不 同 的 清 酒 有 不 同 
E AN 
BARA EL ° 


RARO 


RARO, ESB FAA ` ETA MIE O, ce A SUS 
会 用 到 的 一 种 高 淘 。 区 别 于 中 式 高 淘 的 长 时 间 炖 者 ， 柴 鱼 高 淘 可 以 在 

短 短 的 几 分 钟 内 将 原料 的 精华 提炼 出 来 。 多 以 柴 鱼 乒 、 昆 布 、 水 者 制 
而 成 。 麻 鱼 片 义 称 木鱼 伦 ， 由 烘 烤 干燥 后 的 鳃 鱼 削 成 薄片 制 成 。 昆 布 
与 海带 同属 海带 目 ， 却 不 同 科 。 昆 布 表面 的 日 色 霜 状 物 是 富 仿 甘 赴 醇 
Sa Zn 5 eee 
Ho 


制作 方 法 : 
用 干 布 或 微 湿 的 毛巾 将 昆布 表面 擦 净 ( 切 勿 直接 冲洗 ) : 


取 锅 ， 加 入 5~6 克 昆布 ， 再 加 入 1200 毫 升 清水 浸泡 20 分 钟 以 上 ， 无 须 换 
水 直接 用 中 火 煮 开 ， 后 将 昆布 捞 出 ; 


BAREFRERE, ADA, EPR tie, WHIMS 
HEARE A ° 


ee eee ere een 
SZ AH o 


七 味 粉 
七 味 粉 又 叫 七 味 唐 信子 ， 是 日 本 料理 中 一 种 以 辣椒 为 主 材 料 的 调味 


料 ， 由 辣椒 与 其 他 6 种 不 同 的 香 壮 料 配 制 而 成 。 通 第 七 味 粉 用 于 马 冬 面 
或 靳 麦 面 的 调味 ， 可 以 给 食物 增加 辣 味 ， 也 可 以 促进 食欲 。 


米酒 


下 台湾 人 的 日 常生 活 中 ， 不 论 是 红 白 喜事 ， 还 是 一 些 重要 的 生命 礼 

仪 ， 都 少不了 米酒 特别 是 红 标 米酒 ， 可 以 说 米酒 是 人 们 钦 用 、 玄 纤 、 
消毒 的 必 衝 前 ・ ERER, AE ATU AAN > TETAS 
系 中 ， 绝 大 多 数 的 菜 和 淘 ， 都 是 用 红 标 米酒 来 料理 的 。 


& 


ESTELLE TIRA > MEA AZ > MEAR 
ACU, 水分 多 , FED, MERA, ROCA, FARRE > EIN 
RELEE, RRM, HAAR, MIÉ o 


嫩 委 辣 味 淡 ， 口 感 脆 嫩 ， 一 般 可 用 来 炒菜 或 腌 制 成 糖 委 片 等 。 比 如 生 
ZOE ALL, DAME >: FABERGE, USERRA AF PRA El 
Kar LLAMAR, ROBE, BOG > MOPS Ae es Ge 
eee eae ON IO 


罗勒 叶 
罗勒 的 品种 之 一 ， 其 花 主 多 层 捧 状 ， 由 于 其 至 、 叶 、 花 均 有 浓烈 的 八 


角 画 香味 ， 也 叫 兰 香 罗 勒 。 这 种 香料 在 我 国 广东 、 福 建 、 台 湾 菜 中 十 
TEI, SAA AIBR MA BIE ER ° 


必 备 厨房 神器 之 工具 

菜谱 中 所 使 用 的 刀具 均 来 自 贝 印 (KAD 的 旬 系 列 ， 具 体 包括 中 华 菜 
刀 、 三 德 刀 和 水 果 刀 ， 该 品牌 刀具 均 由 日 本 制造 ， 采 用 工匠 工艺 ， 坚 
AMA, ZALE, 


ENA DIA, HRA LETRA FA, 


ENTRAR, HAM, FEINE > 2.5287 > 5% 
see 


第 一 章 加 班 熬夜 吃 不 好 ? 抚 < 胃 ” 人 
心 快手 菜 


厨房 “小 日 "也 能 轻松 上 手 的 高 级 便当 | 


参 九 晚 五 或 经 党 加 班 的 日 领 上 班 族 ， 每 天 除了 上 班 工作 ， 还 有 三 个 瑟 
十 不 变 的 话题 : “早饭 吃 什么 近年 饭 呢 什么 关上 晚 饭 吃 什么 ”。 吃 外 卖 担 
DH te NDE, KIL AAS, HOTFIX 
得 费时 费力 。 别 担心 ， 本 章 教 你 厨房 “小 日 ”也 能 迅速 学 会 的 快手 菜 ， 
短 时 间 搞 定 吃 什 么 的 问题 。 


懒 人 必 备 一 一 菜 饭 


采 饭 ， 有 的 地 方 叫 “ 咸 饭 ”， 有 的 地 方 叫 “ 咸 雄 饭 ”"”， 也 有 的 地 方 因 为 使 用 
海鲜 所 以 叫 “ 海 鲜 饭 ”。 亲人 羽 古 中 国民 间 一 种 特色 饭 食 ， 比 较 着 名 的 菜 
TA LIBS > RSI AAKRE o RIEN NEE H A 
民 * 靠 山 吃 山 ， 靠 水 吃水 ”、 勤俭 节约 的 风俗 下 产生 的 。 将 荣 看 与 主食 
结合 在 一 起 ， 制 作 方便 ， 味 道 鲜美 ， 营 养 丰富。 


PEE 


PAS N 
黒米 (BOK) 360% 


樱花 虾 CAPR) 507% 


香菜 1<2 根 


洋葱 1/4 个 


REZA) 10038 


猪 梅花 肉 100 克 


调味 料 


植物 油 15 毫 升 (炒饭 ) 758 (RTE) 


ys Batt 


RDE 


步骤 
O 处 理 食材 
emp, FEED TO, ORS SPEAR, Bit 


AE, NEL ZZ, RUI, FRIRE: AOR, 
BA BREIKKA e 


pa EES 
5 Ay 


¡EA 


ーー 
ニー 


rye 
LS re 


Hee A, ME PK, AAO AE, EINER > 
ii DE Bie, DENARMER, BARA AAR, EHE 
mA AD, PAS Ja Ae, “XM BHA e 


O RUSE 


HE, PARE ATE, Pe, MAGA, 炒 出 香味 后 , 加 
a KIVEMA DRESS, FISHER, E 
HFFA j 


柯 老 大 说 
IERTE]: 约 20 分 钟 。 
本 配方 适合 1~2 人 享用 。 


楼 是 黑 米 饭 咸 香 可 口 ， 黑 米 软 糯 适 口 、 营 养 丰 富 ， 有 具有 很 好 的 滋补 作 
用 ; 口 塘 和 和 多 味 菇 两 种 菌 类 则 可 以 补充 维生素 和 氨基 酸 。 


a lc 如 朱 樱 花 虾 不 好 购买 ， 可 用 虾米 、 海 米 或 者 


(TAS 


木耳 1 把 


于 虾米 1 把 (231537) 


猪 梅花 肉 1 块 


MALE, 


调味 料 


AGRA 


ACI 


植物 油 15 毫 升 ( 炒 食材 ) 7587 ( 炒 虹 米 ) 


ma 


酱油 15 训 升 


绢 白糖 5 殉 


香油 5 辻井 


米酒 15 毫 升 


步骤 


®© 处 理 食材 


KITA DUPE, 梅花 肉 切片 , RABE, ARUBA, PRUE 
ee A ee 


q dad er = er 


2 いね 
Et す 1 S 


问 锅 内 倒 入 植物 油 ， 大 火 至 油 热 后 ， 放 入 猪 梅花 肉 拌 炒 至 肉 变色 ， 大 

致 八 分 熟 時 , EIAM AFER > EMAARH >` ERS BUN, DH 

en AA, PETIT, MALA, FAR 
nl o 


O 炒 虾米 


HER, MARAA, RUEDA, FEA UR 
BES, MAREA, 拝 炒 均 勾 , IMHE AMABA 。 


柯 老 大 说 

ATEN TA]: 约 35 分 钟 。 

本 配方 适合 1~2 人 享用 。 

这 道 食谱 选用 糙米 制作 ， 烙 米 质 地 紧密 ， 煮 饭 时 可 以 多 加 一 点 水 ， 者 


的 时 间 也 要 比 普 通 大 米 长 一 些 。 粮 米 膳食 纤维 丰富 ， 尤 其 适合 有 瘦身 
减 脂 需求 的 人 。 


简单 美味 一 一 炒饭 (炒米 粉 ) 


由 于 食材 容易 获取 、 操 作 简便 ， 炒 饭 是 很 多 厨房 “小 白 * 的 启蒙 菜 式 ; 
炒米 粉 则 是 交 南 菜系 的 经 典 小 吃 ， 主 料 为 米粉 ， 加 上 鸡蛋 和 一 些 时 令 
蔬菜 炒 制 而 成 。 升 级 版 炒饭 海藻 虾仁 饭 和 港 式 特色 星 洲 炒米 粉 ， 为 你 
带 来 简单 易 操 作 的 家 常 美味 。 


海藻 虾仁 饭 


大 米 360 克 


虾仁 8 只 


鸡蛋 2 个 


海 漂 50 克 


调味 料 


KES Ft 


白 胡 椒 粉 3 元 


© 处 理 食材 


将 海河 浸泡 20 分 钟 ， 中 途 换 水 3 次 ， 最 后 沥 干 水 分 市 碎 ; 虾仁 洗 净 ， 鸡 
SIT BL; 大米 洗 净 ， 倒 入 电饭煲 加 水 者 熟 。 


@ 炒饭 


向 热 锅 倒 入 植物 油 ， 大 火 加 入 鸡蛋 ， 炒 散 后 加 入 虾仁 。 当 虾仁 炒 熟 变 
， 最 后 加 入 胡椒 粉 和 盐 调 味 ， 拌 炒 
SS] Ell a] e 


柯 老 大 说 

VEIN TA]: 约 40 分 钟 。 

本 配方 适合 3~4 人 享用 。 

a O 


如 采 使 用 的 是 较 大 的 虾仁 ， 可 以 切 成 段 使 用 
BROTAR SE, AMI AAA e 
星 洲 炒米 粉 


米粉 (F) 300% 


虾仁 15 只 


EVA 


叉烧 肉 80 元 


韭黄 1 把 


调味 料 


植物 油 15 毫 升 ( 炒 鸡蛋 ) 154 (WERTE) 


高 汤 300 克 


ys Batt 


ER 20 5%, 


日 胡椒 粉 3 克 


步骤 
© 处 理 食材 


RAD RIOR, SEA, EME, 叉 焼肉 切片 , 非 黄 洗 
POEL, TRADE ZZ, METE > 


+ N vs 
CME ES A We BALLS A IIA IR TNI に A 


@ 煽 炒 食材 


问 热 锅 倒 入 植物 油 ， 大 火 倒 入 鸡蛋 液 ， 炒 至 成 形 后 取出 。 锅 中 再 次 倒 
中 火 冷 油 放 入 洋葱 炒 香 ， 加 入 钱 鱼 和 虾仁 炒 束 变色 ， 取 出 备 


O 炒米 粉 


HAIN BAT, 大火 ， 加 入 咖 唾 粉 、 痪 油 、 明 椒 粉 、 盐 调味 ， 加 入 鸡 
蛋 、 米 粉 、 钱 鱼 和 虾仁 搅拌 均 习 ， 放 入 叉烧 肉 和 韭黄 ， 搅 拌 至 汤 计 收 
T. mb tam ASI e 


MERU 
ATEN [A]: 约 30 分 钟 。 


本 配方 适合 5~6 人 享用 。 

星 洲 炒米 粉 的 名 字源 于 新 加 坡 ， 却 常常 出 现在 港 式 茶 餐厅 和 国外 唐人 
街 的 菜单 上 。 咖 吓 粉 是 它 的 精 散 所 在 ， 既 能 让 荣 品 味道 更 加 浓郁 ， 也 
能 让 米粉 颜色 更 诱 人 。 

米粉 稍微 泡 一 下 即 可 ， 泡 太 软 容易 断 。 


柯 老 大 独创 


HAAR AR, we Ss LACE PMR, R 
饼 则 由 于 三 文 鱼 的 加 入 带 有 日 式 风 味 。 更 有 美味 升级 小 技巧 ， 让 口感 
富有 多 个 层次 。 这 些 菜 的 做 法 看 似 都 不 难 ， 但 会 让 味蕾 感受 到 惊艳 ， 
不 信 你 试 试 就 知道 ! 


ETB MRE A 


大 米 360 克 


五 花 肉 1 块 


调味 料 


植物 油 50 毫 升 


冰糖 约 100 克 


ET 55010075 


KYB 1002 F+ 


HE 


D 处 理 食材 
五 花 肉 切 丁 ;大 米 洗 净 ， 倒 入 电饭煲 加 水 煮 熟 。 


@ 煽 炒 肉 本 
热 锅 党 油 ， 放 入 肉 丁 翻 炒 ， 大 火 炒 至 肉 丁 全 部 变色 且 部 分 微 焦 。 


O 混合 翻 炒 


加 入 冰糖 翻 炒 ， 冰 糖 融 化 后 炒 制 的 肉 丁 变 成 微 黄 的 浅 咖 啡 色 ， 加 入 老 
干 妈 豆 或 和 酱油 分 别 翻 炒 出 香味 ， 再 加 入 米酒 翻 炒 ， 加 水 适量 傈 证 没 
过 食材 1 厘米 左右 ， 即 可 转 小 火 加 瘟 焕 者 20 分 钟 。 待 网 肉 焙 者 完毕 后 ， 
淋 在 煮 好 的 米饭 上 。 


柯 老 大 说 

亮 饪 时 间 : 约 30 分 钟 。 

本 配方 适合 3~4 人 享用 。 

这 道 菜 的 重点 在 于 混合 翻 炒 时 需要 小 火炉 炒 ， 将 酱 料 的 香气 炒 出 来 ; 


FERIA ERE PARADA, MATERIA OE RITTER 
BAY AVS WT BER AIRE, 会 更 美味 ! 


DAV op AIK HERRN Be AHORA IK, 注意 
IMA VARY BEV, FATALE RRS EH I NIK e 


BER ACA A AE FS L/S RRS HE, FY SPR AIR © 


RUSA ANDA AF oe EAVES, ETBE EHER 
Mites, FY 1 RIRAE AIR ° 


ADEA Al AR 


大 米 360 克 


番 放 4~6 个 


洋葱 3~4 个 


五 花 肉 1 块 


调味 料 


植物 油 50 毫 升 


冰糖 约 100 克 


KYB 1002 F+ 


141005 


IR 
O 处 理 食材 
蔓 曾 、 洋 惫 洗 净 切 丁 ;大米 洗 将 ， 倒 入 电饭煲 加 水 者 


@ 煽 炒 肉 丁 


热 锅 凉 油 ， 放 入 肉 丁 翻 炒 ， 大 火 炒 至 全 部 变色 且 部 分 肉 丁 微 焦 ， 倒 入 
FEROE > 


O 混合 翻 炒 


加 入 冰糖 翻 炒 ， 冰 糖 融化 后 炒 至 肉 丁 变 成 微 黄 的 浅 咖啡 色 ， 加 入 效 油 
翻 炒 出 香味 ， 再 加 入 米酒 翻 炒 ， 加 水 适量 保证 没 过 食材 1 厘米 左右 ， 即 
nen mR 207 AA ° FRAME a, ITER REAR 


柯 老 大 说 


FEN]: 约 30 分 钟 。 
本 配方 适合 3~4 人 享用 。 


番 曾 洋 苞 砚 肉 饭 选 用 意大利 面 红 效 食材 ， 呈 现 出 西式 酸 甜 风味 。 炒 制 
过 程 中 猪肉 会 出 油 ， 所 以 要 适当 放 植 物 油 。 


洋葱 炒 制 软化 即 可 ， 不 可 炒 到 糖化 。 推 荐 使 用 新 鲜 番 训 ， 味 道 比较 柔 
和 。 如 使 用 钢 头 看 谢 ， 则 需要 延长 炒 制 时 间 ， 炒 至 无 铅 头 铁 味 为 止 。 


关 西 风味 海鲜 煎饼 


ER 19) 120. 


AE AEBS 


SS | 


~ 
= ~ 


\ 
SS 


= 


B? 


韭 采 1 小 把 


三文 負 100 克 


虾仁 10 只 


调味 料 


香油 7.5 毫 升 


DS 


植物 油 7.5 毫 升 ( 炒 圆白菜 ) 7587 (RUG) 


日 胡椒 粉 3 克 


IDFA Nits eB 


本 標 汁 2<3 滴 


14757 


Al 
ul 


4 


Y 


k 


味 啉 2.5 毫 升 


七 味 粉 5 克 


步骤 
®© 处 理 食材 
BOT, MARIAN, ESE ° WAKAF, MA E 


布 , AOA, (REET RIE > EIA PK RRS ER 
可 。 


O 煎 制 海 鮮 
向 锅 内 加 入 半 勺 香油 ， 小 火 前 虾仁 至 变色 取出 ， 三 文 鱼 前 至 褪去 血红 


ELH ° 


© 炒 制 圆白菜 
NIE IN ESE o 


O 制作 面糊 


全 乃 面 粉 加 入 鸡蛋 ， 绥 慢 地 加 入 昆布 高 淘 搅 匀 ， 加 入 全 部 食材 ， 搅 拌 


y 
-一 | -一 


© 煎饼 
PAE) EINE, PRAT, EAS A, 即 可 取 出 o 


© HERE 


AMA RT BGT > REE > RMR, LILA AA, 


拌 均匀 即 可 。 


Tit 


柯 老大 说 


SEEN]: 约 25 分 钟 。 
本 配方 适合 1~2 人 享用 。 
全 麦 面粉 即 中 筋 面 粉 ， 家 里 的 饺子 粉 束 可 以 。 


本 配方 的 面糊 量 大 约 可 以 制作 2 个 癌 饼 ， 面 糊 撑 好 后 质地 均匀 ， 且 有 一 
定 的 流动 性 。 


昆布 的 营养 成 分 在 表面 ， 所 以 昆布 不 用 洗 ， 轻 微 擦拭 后 可 直接 使 用 。 
前 三 文 鱼 时 不 需要 重复 放 油 。 
如 琳 染 鱼 资 油 不 方便 购买 ， 可 以 使 用 其 他 口味 较 淡 的 次 油 。 


边 吃 边 瘦 


TEME 4 AURA Y VA ey i A Cee 想 要 在 夏季 来 临 之 前 
获得 完美 身材 ? 低 脂 减肥 餐 和 夏季 养生 凉 全 ， 让 你 边 吃 边 瘦 。 


FOS E 


鸡 胸 肉 1 片 


木耳 1 把 


玉米 筑 6 个 


LA 个 


腐竹 (F) 6 根 


西 兰花 1/2 颗 


白菜 16 條 


番茄 1 个 


调味 料 


15 F 


PS FR 


5 TE 


日 胡椒 粉 3 殉 


香油 10 毫 升 


马铃薯 淀粉 适量 (根据 鸡 胸 肉 大 小 判断 ) 


步骤 
O 腌 制 鸡 胸 肉 
AMADA, RAGE > AH BA > REEN > 


@ 处 理 食材 


SUMTER, HATE, RTT, RAK, BRAT 
xT, ASIA, 西 三 花 洗浄 切 小 失 > 


O 炒 制 蔬菜 


ABAH, KKO EZ > PAR, KEJL FIA ED, 

炒 软 且 炒 出 食材 的 香味 ， 加 水 没 过 食材 ， 依 次 加 入 木耳 、 玉 米 敌 、 圆 

T の 
al o 


柯 老大 说 

ATEN TA]: 约 25 分 钟 。 

本 配方 适合 2~3 人 享用 。 

这 道 菜 主打 咸 鲜 口味 ， 选 用 低 脂 高 蛋白 的 鸡 胸 肉 作为 主 材 ， 非 常 适合 


减 脂 增 肌 的 健身 人 士 。 同 时 选用 5 种 蔬菜 、1 种 菌 类 和 腐 行 ， 营 养 丰 
富 。 如 果 想 要 控制 热量 摄 入 ， 也 可 以 去 掉 热 量 相对 较 高 的 腐竹。 


HERR 


HERE DR 


青 柠檬 2 个 


香菜 1<2 根 


调味 料 


日 砂糖 70 克 


梅子 汁 200 克 


白醋 10 克 (浸泡 用 ) 10050 tH) 


55, 


+h 


WM Z2250 50 


© 处 理 食材 

嫩 交 洗 净 切 末 ， 香 荣 洗 净 切 末 ， 柠 檬 洗 净 对 半 切 再 切片 ;过 夭 去 皮 切 
成 约 2 营 米 的 薄片 ， 误 泡 在 昌 栈 和 水 的 混合 浴 液 中 ， 洗 抒 多 余 演 粉 后 ， 
再 放 入 沸水 里 者 2 分 钟 ， 立 刻 捞 起 冰镇 ， 再 沥 干 水 分 。 


es 


— 一 :一 一 一 
See A er 


と ューー 


sigh ney 


Y Pen 


@ HERIT 


Dal AOD AMG» eh > DEAREST, PROD APN ASE RST» MER > E 
来 未 、 青 柠檬 片 ， 一 起 拌 匀 腌 制 一 段 时 间 即 可 。 


柯 老 大 说 

= Ema]: 约 10 分 钟 。 

本 配方 适合 2~3 人 享用 。 

梅 汗 夭 片 清脆 爽口 、 酸 甜 开 胃 ， 非 党 适合 炎 热 的 夏季 食用 。 沸 水 者 过 
夭 片 后 要 立刻 捞 起 冰镇 ， 这 样 可 以 让 夭 片 的 口感 更 加 碍 脆 。 如 果 放 在 
冰箱 中 冷藏 一 段 时 间 再 品尝 ， 味 道 更 佳 ! 


如 琳 梅 子 半 不 方便 购 美 ， 可 以 用 乌梅 讲 、 酸 梅 淘 或 话 梅 浸泡 在 清水 一 
段 时 间 后 的 话 梅 水 代替 。 


抗 老 驻 颜 


本 章 选 用 滋 味 鲜美 、 肉 质 消 嫩 的 鸡肉 作为 主要 食材 ， 搭 配 猪 血 料 、 胡 
万 油 等 特色 食材 和 调味 料 ， 制 作出 极 具 台湾 风味 的 两 道 沫 品 。 这 两 道 
羔 品 能 起 到 抗 老 驻 颜 的 效果 ， 是 每 个 想 要 保持 年 轻 的 女性 的 绝 佳 选 


JE e 


麻油 鸡 


鸡翅 8 个 ， 鸡 腿 肉 400 殉 


JAA 300 52, 


猪 血 糕 1~2 块 


TA 


调味 料 


AA OEM) 103 


KWER (ELA 20058 A ARMEE) 


味 精 1 克 


EHR (20075) 


步骤 


O 处 理 食材 


鸡翅 洗 净 后 在 中 间 砍 一 刀 ， 鸡 腿 肉 洗 净 切 块 ， 猪 及 肉 切 1.5 厘 米 左右 厚 
FE (逆数 切 ) ， 猪 血 糙 切 块 ， 老 姜 切 片 ， 红 机 划 开 口 浸 泡 在 200 毫 升 米 


酒 里 。 


a. H 
ial 
tall h 


1 | 


@ Irak AZ 


EAGER Jaa AA, A Se) IE, INA EES 
ae RAXNERERER, MAMA > FLA, AE 
日 | o 


© AD 


AREA Sa, 加入 米酒 没 辻 食 材 , BOT ae TRAK 
E, NAKAA, EJE MA AFA E a] > 


MERU 
ATER [A]: 2302) 4H e 


本 配方 适合 5~6 人 享用 。 

企 台 湾 ， 只 要 天 气 一 冷 ， 大 家 都 会 吃 麻 油 鸡 。 麻 油 鸡 不 仅 香气 浓郁 ， 
更 是 滋补 身体 的 佳 选 。 冷 的 时 候 ， 来 一 碗 热 腾 腾 的 磋 油 鸡 ， 暧 入 心 
FH o 


加 入 鸡翅 、 鸡 腿 前 至 金黄 的 时 间 : 电磁 炉 大 火 约 5 分 钟 ， 明 火 中 火 2~3 
分 钟 即 可 。 


用 胡 有 拼 油 做 的 菜 看 ， 尤 其 是 淘 品 类 ， 原 则 上 不 调味 ， 只 加 少许 味精 即 


可 。 


酒精 易 燃 ， 所 以 煮 汤 时 要 注意 安全 。 


HCE SAHARA, TEPER Ea TEAS > BAUR: AAT 
K, BLATHER 1 FAA BY AY a, IKEA FR EG e 


BARRIS 


鸡腿 2 只 (2480050) 


甜 玉 米 1 根 


REE GE 15077 


20052 (27204) 


西 兰花 1/2 颗 


TEN ` RAMALLO 


调味 料 


FRB AR 


HAT 


青 柠檬 1 个 


<1H60E5 


冰糖 50 克 


米酒 60 毫 升 


香油 10 毫 升 


步骤 


O 处 理 食材 


将 鸡腿 肉 洗 净 切 块 ， 玉 米 洗 净 切 成 块 状 ， 西 兰花 洗 净 切 成 小 泵 ， 彩 椒 
WEZER, ADE, FART, FITRAH o 


@ Fra > XS HE AI 


AE ET, MAREA, FOCUS eee MAR 
Bos THU ASTA, MOL PS EAR Aw BR, MACKIE, A 
到 酒 香味 后 加 入 玉米 、 酱 油 和 冰糖 ， 中 火 煮 5 分 钟 左 右 。 


E 0 


our 


MARRE DEN HEHE N ENTER, ELA ASIN, 起 
REM EAH, FEAT BAT BI AT > 


柯 老 大 说 

ATEN TA]: 约 25 分 钟 。 

本 配方 适合 3~4 人 享用 。 

玉米 辣 鸡 从 味道 鲜 羔 ， 尤 其 适合 在 微 凉 的 天 气 品尝 。 冰 豆瓣 警 的 咨 香 


与 米酒 的 酒 香 融 合 在 一 起 ， 为 寒冷 的 天 气 增加 一 点 上 暧 意 。 
aa A on USE 


ROSAS E ERTH: 用 电磁 炉 需 大 火 10 分 钟 左右 ， 用 明火 需 中 火 6~7 
4 o 


分 钟 


MERA, PAU BECA BA, LIRA > 


第 三 章 宝贝 健康 费心 力 ? 快手 儿童 
ES 


再 也 不 怕 孩 子 挑食 

每 个 妈妈 都 希望 自己 的 宝宝 可 以 吃 到 搭配 均衡 、 营 养 健康 的 食物 。 我 
根据 多 年 营养 系 教学 经 答 ， 精 选 出 7 道 色 彩 明 快 、 营 养 丰 富 的 菜品 食 
谱 ， 它 们 能 让 宝宝 喜欢 ， 妈 妈 放 心 ! 


营养 丰富 ， 妈 妈 放 心 

宝宝 生长 发 育 的 关键 期 ， 需 要 特别 注意 营养 的 均衡 摄 入 ， 合 类 、 乳 
类 、 肉 类 、 豆 类 、 芯 来 、 水 末 、 坚 采 等 都 要 有 所 摄 入 。 我 们 制作 儿童 
和 餐 时 ， 可 以 在 同一 道 菜 中 多 增加 儿 种 食材 ， 给 宝宝 更 加 丰富 的 营养 。 


EDH A eo ak 


Ke AR HELO~15 32 


洋葱 /2 个 


番茄 2 个 


FELE ( 釣 200 克 ) 


调味 料 


植物 油 15 毫 升 


高 汤 〈 没 过 食材 ， 具 体 情况 具体 判断 ) 


14305 


SEA 


米酒 15 毫 升 


香油 10 毫 升 


黑 胡 椒 粉 3 殉 


冰糖 1 把 


步骤 


®© 处 理 食材 


AMC, BEREIT, ERDE, HdR, 年 
BEE HU TEK PIE 7 EH © 


ュー まほ 


@ 炒 制 食材 


PIA TET, THe KA, MERMA, RUT 
EH, 待 排 骨 八 分 熟 即 可 加 入 洋 急 , AS aA Ban, WERD 
AREAS, DAC, 再 加入 次 油 S > HE, LAAT a 
MANIA, 大 火 意 井 , RNK, AAA 4077 UN o 


y 


O AAE 


ME, MATES, 


UK IRS ER 


BD > ATH E OTB o 


(EE EA AUG 


, MAR 


柯 老大 说 
EERTE]: 约 1 小 时 。 


本 配方 适合 3~4 人 享用 。 


ETRE, FRE AR > NEEDS, MERER 
的 排骨 ， 整 道 菜 香气 浓郁 ， 使 宝宝 爱不释手 。 


i A We ei 


ee 
I 


ANE RUZ SERRA a DAE SE ER Ce ULE R WR > 12255 


OOF BEAN AT ESR, BT LAB CE 。 
烤 鸡 腿 杂 蔬 


SE CFA) 2 只 


28 43 


番茄 1 个 


木耳 1 把 


FH 204K 


调味 料 


植物 油 22.5 毫 升 


盐 10 克 


日 胡椒 粉 3 克 


米酒 30 毫 升 


香油 10 毫 升 


步骤 
© 处 理 食材 


ann. 
SER YZ o 


@ 炒 制 食材 


FRIAR TET, FKMASZÓ > BEN AH SEHEN, DEE 
软 脱皮 ， 迷 入 米酒 ， 中 火 加 盖 焕 3 分 钟 ， 放 入 甜 豆 ， 加 入 盐 和 明 椒 粉 调 
R, EJ RUI E ° 


柯 老 大 说 : 


烹饪 时 间 : 约 20 分 钟 。 

本 配方 适合 3~4 人 享用 。 

这 道 菜 直接 选用 烤 识 的 鸡腿 作为 食材 ， 可 以 大 大 缩短 做 茉 时 间 ， 让 职 
场 妈 妈 也 能 从 容 不 迫 做 好 儿童 餐 。 区 日 富 a A 
ii 这 2 种 食材 的 加 入 道 菜 充满 丰富 的 


一 道 来 包含 多 种 不 同 蔬 来 时 要 特别 注意 下 锅 的 顺序 ， 比 如 甜 豆 要 在 区 
A > a > RAMA BLA > 


HERA, APRA EA o 


大 米 180 克 


洋葱 1/4 个 


浦 席 鳗鱼 1 条 


鸡蛋 2 个 


调味 料 


303 


Sl 
g] 


4 


Y 


k 


清 酒 75 毫 升 


味 啉 75 毫 升 


LER 


步骤 
© 处 理 食材 


BEAR, ERRIA, HREN IEIRA, AARI; 大 
AA, BIA BREIKKAR e 


@ 制作 竹 轮 蛋 饼 


NEIN REN TEN REE, KAAR, BURR AICR— eH, 
DOTE RZ BA, TAR, BCU, 成形 即 可 > 取出 
PEACE SRE, SE TE SCL e 


柯 老 大 说 

ATEN TA]: 约 25 分 钟 。 

本 配方 适合 1~2 人 享用 。 

竹 轮 是 一 种 日 式 食 材 ， 主 要 由 鱼肉 和 淀粉 制作 而 成 ， 在 日 式 火锅 、 关 
东 姓 中 较为 常见 。 这 道 盖 浇 饭 售 有 人 竹 轮 ， 增 加 了 日 式 风 味 。 鳗 鱼 定 合 
anne ee 
如 果 想 要 择 盘 好 看 ， 也 可 以 最 后 摆 上 鳗鱼 。 

鸡蛋 成 形 即 可 ， 不 需要 全 熟 。 

如 果 熔 鱼 交 油 不 方便 购买 ， 可 以 使 用 其 他 口味 较 淡 的 次 油 。 


第 四 章 ERRANAK, 体面 快 手 
HER 


信 手 牛 来 的 炫 技 菜 


过 节 回 家 的 时 候 ， 赴 不 是 很 浅 共 家 里 的 长 硬 们 会 做 几 道 拿手 的 看 家 
K? 想 不 想 今年 回 家 种 一 于 ?本草 为 你 精心 准备 了 8 道 厨房 “小 日 ”也 可 
以 轻易 上 手 的 炫 技 菜 ， 从 惊艳 冷 沫 到 看 家 大 沫 、 星 级 汤 品 ， 应 有 尽 
有 “。 回 家 赶紧 试 一 试 ， 受 请 宾客 时 可 大 显 映 手 ! 


看 家 大 菜 


所 谓 “ 炫 扩 菜 ”， 束 是 通过 成 品 束 能 感受 到 制作 过 程 的 复杂 ， 因 此 海 
BES 肉 美 常 常 成 入 看 家 大 来 的 主 角 ° ER BREA, 不能 
TH RRA ES, MIA, 炖 羊肉 听 起 来 十 分 家 名， 
那 就 分 为 四 部 曲 做 一 钢 暖 暖 的 羊肉 炉 吧 | 


ER 


螃蟹 2~4 只 RTE > HERSART) 


洋葱 /2 个 


面粉 适量 


调味 料 


AH 


<MH155H 


日 砂糖 30 克 


È E22 5f 


植物 油 15 毫 升 ( 炒 制 ) 10008 QRK E) 


LER 


AGRA 


步骤 
© 处 理 食材 


DOS AER, SETI, FREIE, a/R, POST 
Bt, RUE, SEFE > 


O PEREA 


ARMA AE AMD, 油 温 合造 的 時 候 , MARE AS 
a RIGA RE Ete a BT, MEIER EA, ER 
YH o 


O PEE 
ANAIS EMB, MUA > PRD ERIIKRHER, 再 加入 号 


HE ` ES ARDEA TE RAK, CREMP ESR > 280, 翻 炒 
可 盛 出 * 


PER 


柯 老 大 说 

ATEN TA]: 约 20 分 钟 。 

本 配方 适合 2~3 人 享用 。 

un Na neun 


SHE STERN ARE, RABEN, KERNE 
160~180 度 ， 是 比较 适宜 油 炸 食材 的 温度 。 


炸 海鲜 的 油 不 能 重复 使 用 ， 所 以 炒 螃蟹 时 需要 重 狐 倒 油 。 


这 款 桂花 蟒 蟹 中 并 没有 使 用 到 桂 伦 ， 名 字 的 由 来 是 因为 散落 在 螃蟹 旁 
的 炸 鸡 蛋 碎 末 很 有 桂花 的 意境 。 


WFR SRA EIS, BY CLA ER > 


台湾 羊肉 炉 四 部 曲 


第 一 歩 : 制作 羊 骨 药膳 汤 


SER LAR (2135075) 


调味 料 


215 


EBL (410057) 


米酒 1 瓶 (6002F+) 


“十 全 大 


FPA” 


J| 53% 


HATS oe 


熟 地 10 克 


黄芪 10 克 


肉桂 5 克 


ENS Se 


ARII 


R207, 


人 参 10 克 


日 木 10 克 


陈皮 10 克 


枸杞 10 克 


FEE 10 50, 


步骤 
③ 鍛 中 放 入 清水 , KARAS EAR RIOT, 取出 壮 骨 , 
ETE, Vitra A e 


O KERLE SAAC ZO PALA DIARIA e 


© 回锅 内 倒 入 一 瓶 米酒 (6005+) 及 1800 富 升水 ， 再 放 入 药材 包 、 红 
ES HAC FRA BB AR, kK BERIT e 


第 二 歩 : 羊肉 炉 制作 


帯 友 手 肉 500 克 


调味 料 


陈皮 10 克 


老 姜 1 块 (150%) 


LEZ 


米酒 12 瓶 (30057) 


520 


SHARD (第 一 歩 所 得 ) 


步骤 
@ 处 理 食材 : AUR, Bue, RUT e 


@ HE ASR RTMARAKAR RIOT EH, BHMTKDEH ° 
© EHRE > 


= MAFARE, MAA ERA, i Liat) KRUNSEN 
日 | o 


第 三歩 : AV RS 


调味 料 


麻油 腐乳 25 克 (YT) 


若 豆 办 有效 22.5 克 


二 砂 糖 10 克 


TTS Tt 


步骤 


将 所 有 调味 品 全 部 搅拌 均匀 即 可 ， 食 谱 中 各 调料 为 参考 量 ， 可 根据 个 
人 口味 调整 。 


第 四 歩 : 羊肉 炉 火 锅 


火锅 料 1 包 


步骤 


在 第 二 步 做 好 的 传统 羊肉 炉 中 加 上 自己 喜欢 的 蔬菜 和 火锅 料 等 ， 边 起 
边 吃 边 加 料 。 


柯 老 大 说 

ATER TA]: 约 3 小 时 20 分 钟 。 

本 配方 适合 5~6 人 享用 。 

un nn 味道 非常 


传统 平 肉 炉 束 古 半 内 加 药膳 淘 ， 没 有 添加 其 他 的 食材 ， 主 要 注重 药膳 
FT, FEST, 社 気 息 > 


ne PES, E E 29 7 AI 


第 一 歩 中 用 全 的 “ 十 全 大 社 釣 ", HEBER > AMERO EA, AURA 
AATE, 可 不 加 > 


Wn A 


生 筋 100 克 


vy 


AE 1/4 Bl 


a 


# 


vy 


芹菜 1 把 


HZ 


口蘑 10~15 个 


wor (EHE) 15% 


调味 料 


意大利 香料 5 克 


植物 油 30~45 毫 升 


盐 15 克 


黑 胡 椒 粉 5 元 


ER 20 5%, 


步骤 
© 处 理 食材 


KAFET ` AFART, Sm RA DEAD OT KR, IF 
KEE, WOT YI BOR > 


LLA SAS HIS LCA ar RA BER 


oma 


PEA EHH, THA Ze A DE A 中 火 炒 至 
EMM, DAME, 随后 加 水 没 过 食材 ， 煮 开 后 往 锅 里 
WA FETED, 加入 意 大 利 香料 , KAE > 


b” 


O 调味 


ABFA EF INFL, MA > BAU VAR, BLA WOT 
末 ， 翻 动 儿 次 ， 即 可 关 火 出 锅 。 


柯 老大 说 


ZIERT]: 约 1 小 时 10 分 钟 。 

本 配方 适合 3~4 人 享用 。 

这 道 菜 使 用 了 咖 噶 粉 和 意大利 香料 两 种 特殊 调味 料 ， 使 牛肉 淘 香 气 非 
党 浓郁 。 咖 吗 汤 的 楼 色 ， 配 上 番茄 的 红色 、 欧 弃 的 绿色 ， 让 这 道 荣 色 
EFEZ, EIA ° 

EART N EARE: 


KRAFT, MAFFE ` FE, BERATER KATT EIN 
小 時 , FARR PTA BY EEE RT LIK BIAS > 


Aa NRA, BT DMR Se EL, 使 得 
RUNTER, 口 味 更 加 手 冨 ! 


トー 


二 人 砂糖 是 其 糖 
一 一 编者 注 


.意大利 香料 包 


TE 


第 


= 


一 次 结 草 后 所 产 的 糖 ， 具 有 焦 糖色 泽 和 香气 。 


HEF RE 43 


EE 
wT; 


可 以 在 超市 购买 。 


柯 老 大 独创 

IA A ENAA, mi A AAGE Sa EIN A FE 
PTAA EAA, SSI AARC, Erte ESRI, LE 
(Kein Bl AR BER o 


He AXE 


MALE, 


花甲 ERR) 20H 


木耳 1 把 


鸡腿 1~2 只 


玉米 笋 5 根 


胡 夢 下 172 根 


调味 料 


KES Ft 


55% 


盐 


米酒 30 毫 升 


日 胡椒 粉 3 克 


香油 5 毫升 


AC E 


步骤 
O 处 理 食材 
XRT OR, MAYR, HY hoo, RADHA - 


@ 炒 制 食材 


钢 热 后 倒 入 植物 油 ， 油 热 后 放 鸡 腿 ， 鸡 皮 面 朝 下 放置 ， 中 火 裔 至 微 焦 
状 , HAINE EA, MERKRA ` EKF ` WF h` RE, 
EPI Sa, INAS HK, m RESTE 


"N 


O 7/2; 


WAS AM ERI EN, HAKH, MAR > ROA, PAA 
者 至 花甲 全 熟 全 开 ， 再 淋 上 香油 ， 撒 上 葱花 即 可 。 


柯 老 大 说 

ATER TA]: 约 20 分 钟 。 

本 配方 适合 2~3 人 享用 。 

花 甲 適 銅 筐 味道 鮮 美 , 操作 筒 単 


Siena ie PARIE ANT IR Oe SE, 具 要 井口 即 可 
调味 出 锅 。 


鸡腿 肉 要 提前 用 厨房 用 纸 吸 水 ， 避 免 油 气 时 油 花 四 溅 。 


